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生活習慣病の重症化予防とは？

高
齢
期
の
多
く
の
方
が
生
活
習
慣
病
の
治
療
を

し
て
い
ま
す
。
重
症
化
し
た
場
合
、
拘
束
時
間
や

経
済
的
負
担
が
大
き
く
な
り
ま
す
。
早
期
か
ら
適

切
な
食
事
・
運
動
習
慣
を
身
に
付
け
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

左
は
、
本
市
の
２
年
度
後
期
高
齢
者
医
療
被
保

険
者
の
疾
患
ご
と
の
医
療
費（
一
部
抜
粋
）を
表
し

た
グ
ラ
フ
で
す
。
受
診
件
数
が
最
も
多
い
疾
患
は

高
血
圧
症
で
す
が
、最
も
少
な
い
慢
性
腎
臓
病︵
透

析
あ
り
︶
の
方
が
、
医
療
費
が
多
く
か
か
っ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
慢
性
腎
臓
病（
透
析
あ
り
）
の
約

60
％
が
、
糖
尿
病
に
よ
る
も
の
で
あ
り
、
生
活
習

慣
病
の
重
症
化
予
防
の
大
切
さ
が
分
か
り
ま
す
。

受診件数上位20疾患と医療費の関係（令和２年度累計）

本
市
が
取
り
組
む
シ
ニ
ア
の

健
康
の
た
め
の
取
り
組
み

健
康
寿
命
の
延
伸
を
め
ざ
し
、
高
齢

者
の
保
健
事
業
と
介
護
予
防
事
業
を
一

体
的
に
行
う「
い
つ
も
ｙ
ｏ
ｂ
ｏ
ｕ
い
け

だ
」を
紹
介
し
ま
す
。

高
齢
期
か
ら
の
健
康
づ
く
り
は
、
成

人
期
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

予
防
と
は
異
な
り
、「
生
活
習
慣
病
の
重

症
化
予
防
」
と「
フ
レ
イ
ル
の
予
防
」
が

重
要
で
す
。
そ
こ
に
焦
点
を
絞
り
、い
ろ

い
ろ
な
方
が
楽
し
め
る
、
趣
向
を
凝
ら

し
た
介
護
予
防
事
業
を
実
施
し
て
い
ま

す
。

J
地
域
支
援
課
☎
７
５
４
・
６
２
８
８
、

保
険
医
療
課
☎
７
５
４
・
６
２
５
８

知っていますか？　フレイルを

フレイル・サイクル
慢性的な栄養不足

持　病
加齢による
筋肉量低下

身体機能低下

食事量の減少

筋力低下

活動量の低下

エネルギー
消費量の低下

サルコぺニア
（筋肉の衰え）

フ
レ
イ
ル
は
、
加
齢
に
よ
り
心
や

身
体
の
活
力（
筋
力
、
認
知
機
能
、

社
会
と
の
つ
な
が
り
な
ど
）
が
低
下

し
た
、
健
康
と
要
介
護
の
間
の
状
態

の
こ
と
で
す
。
多
く
の
人
が
健
康
な

状
態
か
ら
フ
レ
イ
ル
を
経
て
、
要
介

護
の
状
態
に
な
る
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。

フ
レ
イ
ル
予
防
の
３
本
柱
は「
食

事
」「
運
動
」「
社
会
参
加
」
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
は
、
早
期

の
適
切
な
介
入
で
健
康
な
状
態
に
戻

す
こ
と
が
可
能
で
す
の
で
、
本
市
で

は
そ
れ
を
後
押
し
す
る
事
業
を
各
種

用
意
し
て
い
ま
す
。

元気に予防、元気を呼ぼう
いつもyobouいけだ
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これからの元気のために！ いつもyobouいけだ 3つの主な取り組み

健康チェックで予防

重症化を予防

要介護にならないよう予防

●
健
康
計
測
会

一
般
的
な
健
康
診
断
の
内
容
に
は

含
ま
れ
な
い「
脳
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
」

や「
血
管
年
齢
チ
ェ
ッ
ク
」な
ど
の

項
目
を
測
定
で
き
る
イ
ベ
ン
ト
を

開
催
。

そ
の
他
に
も
、
保
健
師
・
管
理
栄

養
士
な
ど
の
専
門
職
に
よ
る
健
康

相
談
や
、
介
護
予
防
教
室
の
体
験

会
、
思
わ
ず
体
を
動
か
し
た
く
な

る
ゲ
ー
ム
感
覚
の
プ
ロ
グ
ラ
ム「
Ｔ

Ａ
Ｎ
Ｏ
」の
体
験
な
ど
、
楽
し
さ
を

重
視
し
た
健
康
計
測
会
を
実
施
し

て
い
ま
す
。

●
慢
性
疾
患
重
症
化
予
防
事
業

（
糖
尿
病
性
腎
症
、
高
血
圧
・
心
疾
患
）

糖
尿
病
性
腎
症
や
、
高
血
圧
・
心

疾
患
な
ど
の
慢
性
疾
患
の
重
症
化

の
恐
れ
の
あ
る
方
を
対
象
に
、
保

健
師
・
看
護
師
な
ど
の
専
門
職
が

面
談
を
行
い
、
適
切
な
食
事
や
運

動
な
ど
の
生
活
習
慣
づ
く
り
の
支

援
を
行
い
ま
す
。
主
治
医
と
も
連

携
し
ま
す
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
完
了

者
に
は
、
Ｉ
ＣO

Ｃ
Ａ
ポ
イ
ン
ト

が
最
大
６
０
０
０
ポ
イ
ン
ト
付
与

さ
れ
ま
す
。

※
前
年
度
の
健
診
結
果
か
ら
対
象

者
を
選
定
し
て
個
別
に
通
知
し
ま
す
。

●
介
護
予
防
事
業

フ
レ
イ
ル
予
防
の
３
本
柱
で
あ
る

食
事
・
運
動
・
社
会
参
加
の
要
素

を
取
り
入
れ
た
、
趣
味
を
楽
し
む

よ
う
に
気
軽
に
取
り
組
め
る
介
護

予
防
教
室
「
学
び
の
場
」を
実
施
。

終
了
後
も
学
び
を
生
か
し
、
地
域

で
実
践
・
お
披
露
目
を
す
る
機
会

「
活
躍
の
場
」が
あ
り
、
学
ん
で
終

わ
り
で
な
く
、
続
く
楽
し
み
が
待
っ

て
い
ま
す（
希
望
者
の
み
）。
昨
年

度
は
コ
ー
ヒ
ー
教
室
、
撮
影
教
室
、

体
操
教
室
、
木
工
教
室
な
ど
を
開

催
。
今
年
度
も
今
月
か
ら
ス
タ
ー

ト
し
ま
す
。

高
齢
者
の
「
保
健
事
業
」
と
「
介
護
予
防

事
業
」
を
一
体
的
に
行
う
た
め
に
、「
い
つ

も
ｙ
ｏ
ｂ
ｏ
ｕ
い
け
だ
」
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

は
令
和
３
年
に
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
の
健
康
の
た
め
に
、
病
気
予
防

や
介
護
予
防
の
大
切
さ
を
伝
え
た
い
。
そ

ん
な
事
業
の
旗
印
と
し
て
、
両
事
業
の
共

通
す
る
キ
ー
ワ
ー
ド「
ｙ
ｏ
ｂ
ｏ
ｕ
」
を
モ

チ
ー
フ
と
し
た
ロ
ゴ
マ
ー
ク
が
誕
生
。

現
在
、健
康
づ
く
り
や
介
護
予
防
に
関
心

が
あ
る
人
も
な
い
人
も
、「
予
防
は
今
か
ら

で
も
始
め
ら
れ
る
。
始
め
よ
う
！
」
と
い
う

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
込
め
て
、「
い
つ
も
」
を
冠
に

つ
け
て
い
ま
す
。

ま
た
、「
ｙ
ｏ
ｂ
ｏ
ｕ
（
よ
ぼ
う
）」
は
、

「
予
防
」
だ
け
で
な
く
、「
呼
ぼ
う
」（
元
気

を
呼
び
込
む
、
他
者
に
呼
び
掛
け
て
つ
な

が
り
を
広
げ
る
）
と
い
う
２
つ
の
意
味
を

掛
け
て
い
ま
す
。

とは？
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　重症化を予防

　健康チェックで予防

※いずれも午前10時〜午後４時。
D65歳以上の市民　F脳の健康チェック・歩行機能計測
各25人、yobouサロン20人　Kいつもyobouいけだ事
務局☎06・6373・5377（㈱いきいきライフ阪急阪神内）、
もしくは右記二次元コードから健康計測会の様子

地域の会館で気軽に受けられ
る健康計測会。計測結果から「今
のあなたに適した運動や健康
づくり」のアドバイスをもら
えます。楽しく学べる介護予
防教室の体験「yobou サロン」
も開催。

フレイル予防健康相談
市の保健師・管理栄養士の健康相談や、血圧・

体重・握力測定、健康運動指導士による体操を
行います。

D75歳以上の市民　F５人　G飲み物　K開
催月の3日以降に保険医療課☎754・6258

※いずれも午前10時〜正午（要予約）。
※体操は午前11時から30分間。

中央公民館 石橋会館
９月30日㈮ ９月９日㈮
10月28日㈮ 10月14日㈮
11月25日㈮ 11月11日㈮
12月23日㈮ 12月９日㈮

●気軽なミニ健康計測会とyobouサロン

●慢性疾患重症化予防事業（糖尿病性腎症、高血圧・心疾患）

日程 場所 計測会の内容 yobouサロン

９月６日㈫ 細河コミュニ
ティセンター • 立位姿勢計測

• 血管年齢計測
• 脳の健康 
 チェック
• 体を動かすテ    
  ビゲーム体験
※9月27日 ㈫
は歩行機能計
測のみ。

•午後1時〜2時30分
スマホ教室〜動画視聴による
運動体験

９月27日㈫ 市民活動交流
センター ー

10月３日㈪ 市民文化会館

•午前10時30分〜正午
エイジレスバレエ・ストレッチ体験

•午後１時〜2時30分
コーヒー好きのための交流会

10月11日㈫ きたてしま
プラザ

•午前10時〜11時30分
エイジレスバレエ・ストレッチ体験

前年度の健診結果から、糖尿病性腎症や、高血圧・心疾患の重症化の恐れがある75～79歳を抽出
して案内。保健師や看護師が半年間、面談や電話で個別健康相談を行い、適切な食事・運動習慣の獲
得によって重症化の予防をめざします。
前年度実績(糖尿病性腎症重症化予防事業)：
　対象者173人。参加者14人（終了時血液検査実施は12人）。

血液検査の前後比較：
　①HbA₁c（糖尿病関連項目） 83.3％が維持または改善
　　（改善16.6％、維持66.7％）
　②eGFR（腎機能関連項目）100％が維持または改善
　　（改善33.3％、維持66.7％）

▶︎専用のテキストや血圧手帳、　　
　食事記録用紙を使います。
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D65歳以上の市民　K10月13日㈭午後5時までにいつもyobouいけだ事
務局☎06・6373・5377（㈱いきいきライフ阪急阪神内）、もしくは右記二次
元コードから。抽選結果は、10月18日㈫に連絡します。

　要介護にならないよう予防

　楽しく学ぶ。65歳以上の方対象の介護予防教室「学びの場」

　現在募集中の「学びの場」プログラム

　昨年度参加者の感想（アンケートより）

申し込み
方　　法

楽しんでいるうちに介護予防になる、フレイル予防に効果のある食事・運動・社会参
加を取り入れた趣味性の高い全6回講座「学びの場」が今年度もスタート。「なにか新し
いことを始めたい」「地域のためになる技術を身に付けたい」「趣味の合う同世代の友達
を作りたい」「楽しみながら元気を維持したい」といった方にピッタリのプログラムを
用意しています。プログラムの詳細は市ホームページをご覧ください。

●地域パン職人養成教室 ●細河の植木しごと体験 ●エイジレスバレエ・ストレッチ体験教室

パンづくりの基礎から専門技術
まで、石橋で長年愛されるパン屋
さんから学ぶプログラム。さまざ
まな種類のパンづくりを仲間と一
緒に楽しみながら本気でパンの魅
力を知ってみませんか？ 調理初
心者の方も大歓迎です！

イメージイメージ

細河地域の産業「植木」を知る
プログラム。剪

せ ん

定
て い

や植え方など、
普段では知ることができない職人
技を体験できます。大切に育てた
い植物がある方やこの機会に植物
に触れる趣味を始めてみたい方に
おすすめです。

クラシックバレエをベースとし
たストレッチで、美しい姿勢を
保ち、体幹を鍛えます。自宅で
も継続して楽しめるよう、スマー
トフォンやタブレットを使った
自主練習のためのコンテンツも
案内予定です。

昨年度のオンライン体操教室参加者昨年度の撮影教室参加者昨年度のコーヒー教室参加者

妻と一緒に参加。初めは渋々
だったが、参加すると運動の大
切さを実感。携帯やパソコンに
も徐々に慣れ、外出自粛の中で
も楽しく体操ができた。 

趣味の花の撮影から視野を広げ
て新しい題材に挑戦する勇気が
持てただけでなく、講座に参加
した縁で写真好きの人とつなが
れたのがうれしかった。 

妻からの要望で参加。通いだし
てから道具を一式購入。家で
コーヒーをいれるようになり、
会話が増えてうれしい。通って
よかった。

市ホームページ

65歳以上
の方へ

ご家族の方へ

体
を
動
か
す
こ
と
も
、
健

康
的
な
食
事
も
、
予
防
を
ひ

と
り
で
頑
張
り
続
け
る
の
は

大
変
な
こ
と
で
す
。
ま
ず
は

気
軽
に
健
康
計
測
会
や
学
び

の
場
な
ど
に
参
加
す
る
と
こ

ろ
か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

父
、
母
、
祖
父
、
祖
母
が

こ
れ
か
ら
も
元
気
で
い
ら
れ

る
よ
う
に
す
る
に
は
ど
う
す

れ
ば
い
い
か
、
ぜ
ひ
一
度
話

し
合
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。


